Sygnaly ostrzegawcze

Uzaleznienie od alkoholu rozwija si¢ stopniowo i nikt nie moze powiedzie¢, ze uzaleznit si¢
np. 17 stycznia o 22-giej. Z powodu systemu mechanizmdéw obronnych pomniejszajacych i
znieksztalcajacych rozmiary problemu, sama osoba zainteresowana orientuje si¢ do$¢ pozno,
iz co$ niepokojacego dzieje si¢ w jej zyciu. Kiedy pojawia si¢ wyrazne objawy uzaleznienia,
na ogot choroba jest juz rozwinigta. Jednak warto wiedzie¢, iz sa pewne sygnaty rozwoju
uzaleznienia, ktére powinny zwroci¢ nasza uwage. Pozwola one w pore podjac dziatania
zaradcze.

Ponizej lista takich sygnalow - zawiera szereg najczgsciej powtarzajacych si¢ sygnatow
wskazujacych na pojawienie si¢ poczatkéw uzaleznienia:

Gdy cztowiek zauwaza, zZe dziatanie alkoholu odpr¢za i daje ulge, redukuje napigeie i
niepokoj, ostabia poczucie winy, o§miela, ulatwia zasnigcie czy pobudza do dziatania...

Gdy osoba zagrozona uzaleznieniem zaczyna poszukiwacé, inicjowac i organizowac okazje
do wypicia, pije tapczywie, jakby gaszac pragnienie, wyprzedza kolejki...

Gdy postepuje przywiazanie do sytuacji picia (narasta koncentracja na sytuacjach
zwiazanych z piciem, oczekiwanie na moment picia, celebrowanie picia, niepokoj gdy nie
mozna si¢ napic)...

Gdy powtarzaja si¢ przypadki upicia, osoba zagrozona pije alkohol pomimo zalecen
lekarskich, sugerujacych konieczno$¢ powstrzymywania si¢ od picia...

Gdy pojawia si¢ duma z tego, ze moze wypi¢ wigksza niz uprzednio ilo$¢ alkoholu (tzw.
mocna gtowa §wiadczaca o wzro$cie tolerancji na alkohol)...

Gdy pojawiajq si¢ incydenty zapominania wydarzen, ktére miaty miejsce poprzedniego
dnia podczas picia (tzw. palimpsesty alkoholowe, "urwane filmy", "przerwy w
zyciorysie")."Jak ja doszedlem do t6zka?", ,,O czym rozmawialem z moim szefem

godzing wieczorem przez komoérke?"...

Gdy kto$, kto uprzednio pil w sytuacjach towarzyskich, zaczyna pi¢ w samotnosci i do
tego w ukryciu...

Gdy powtarzaja si¢ przypadki prowadzenie samochodu po niewielkiej nawet ilosci
alkoholu...

Gdy na uwagi o koniecznosci ograniczenia picia lub sytuacje utrudniajace dostgp do
alkoholu osoba zagrozona uzaleznieniem reaguje agresja lub rozdraznieniem i stara si¢
unika¢ rozmdow na temat swojego picia...

Gdy zaczynaja si¢ powtarza¢ wewngtrzne, nieudane proby ograniczenia picia lub
przysiggi abstynencji po to, aby udowodni¢ sobie posiadanie kontroli nad piciem
alkoholu...



Gdy powtarza si¢ regularne wypijanie duzych dawek alkoholu zwigksza sig ilo$¢ i
czestotliwos$¢ spozywania alkoholu, np. jednorazowo powyzej 100 graméw etanolu lub
regularne codziennie spozywanie powyzej 20 gramow etanolu...

Gdy dzien zaczyna si¢ od picia alkoholu (np. poranne piwo)...

Gdy uzywanie alkoholu staje si¢ sposobem usuwania przykrych skutkow poprzedniego
picia (klinowanie)...

Gdy rosna negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu, a mimo to picie jest nadal
kontynuowane...

MOZE TO OZNACZAC ZE JESTES UZALEZNIONY - NIE CZEKAJ, IDZ DO
SPECJALISTY, PAMIETAJ UZALEZNIENIE TO NIE KATAR SAMO NIE
PRZEJDZIE !!!
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